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A MONSIEUR 


LE  LIEUTENANT-COLONEL  DÉRUÉ 


Mon  colonel, 

Je  viens  de  lire  avec  le  plus  grand  intérêt  l'ou- 
vrage dont  vous  m'avez  confié  les  « bonnes  feuilles  ». 

Vous  m'avez  fait  V honneur  de  me  demander  une 
introduction. 

Une  introduction,  c'est-à-dire  une  présentation! 

Mais  votre  livre  se  présente  de  lui-même  et  se 
recommande  par  sa  précision,  par  sa  clarté , par  la 
simplicité  des  règles  et  par  la  lumineuse  exposition 
de  V enseignement  qu'il  porte  en  lui. 

Votre  collaborateur  M.  le  DT  Laurent  et  vous,  vous 
avez  eu  l'exquise  modestie  de  faire  un  Manuel  et  vous 
avez  le  mérite  de  faire  un  manuel  parfait. 

Vous  avez  exposé,  comme  des  physiologistes,  les 
lois  de  l'exercice  des  muscles  « dont  la  contraction 
doit  être  intense,  progressive  et  prolongée  ». 

Bannissant  les  mouvements  brusques  et  saccadés, 
qui  sont  la  négation  du  développement  musculaire 
normal,  vous  avez  bien  fait  comprendre  ce  que  doit 
être  la  Gymnastique  éducative. 


VI 


lntÉFAdË. 


J'ai  bien  reconnu , dans  ces  pages , la  haute  expé- 
rience de  l'Officier  consommé  qui  a formé  plusieurs 
générations  d'Escrimeurs  et  de  Gymnastes,  dans 
notre  belle  Ecole  de  Joinville. 

J'ai  retrouvé,  dans  vos  préceptes,  la  méthode  sûre 
du  Maître  avec  qui  j'ai  souvent  croisé  le  fer  et  que 
j'ai  constamment  trouvé  alerte,  impeccable,  correct 
et  « infatigué  ». 

Comme  physiologiste  et  ch  irurgien  , je  vous  sais  un 
gré  infini  d'avoir  insisté  sur  l' association  des  mouve- 
ments respiratoires,  avec  les  mouvements  des  membres 
et  du  tronc. 

Sous  ce  titre  modeste  de  a Plan  d'une  leçon  de 
gymnastique  »,  vous  avez  fait,  en  quelques  pages,  un 
véritable  chef-d'œuvre. 

Le  premier  temps  de  la  reprise,  l' équilibre  du  corps 
étant  assuré,  est  dans  vos  leçons  le  mouvement  res- 
piratoire. 

Bien  n'est  plus  juste. 

C'est  dans  les  poumons  que  le  sang,  brûlé  dans 
l'effort,  va  se  régénérer  au  contact  de  l'air. 

Tout  le  secret  de  la  force,  de  V endurance , de 
l'agilité  et  du  sang-froid  est  précisément  dans  l'ap- 
propriation de  V appareil  respiratoire. 

Je  ne  saurais,  pour  ma  part,  trop  louer  cette  règle 
systématique,  que  je  n'ai  pas  encore  vu  formuler 
avec  autant  de  netteté. 

Vous  avez,  dans  toute  votre  carrière,  donné  à 
notre  pays  toutes  vos  forces  et  toutes  vos  études. 


PRÉFACE. 


Vil 


Voire  collaborateur  et  vous , vous  vouez,  en 
quelques  pages,  de  résumer  V expérience  de  volve  vie, 
en  faveur  de  ces  petits  écoliers  el  écolières  qui  ne 
demandent  qu'à  être  vivants  et  forts , c'est-à-dire  à 
rester  bons  et  à devenir  utiles. 

C'est  une  bonne  action  et  je  vous  en  complimente 
de  tout  mon  cœur. 

Votre  Gymnastique  corrective  sera  d'une  lecture 
profitable  à tous. 

J'en  trouve  les  règles  irréprochables,  mais  je  suis 
certain  que  la  g gmnastique  corrective  sera  sans  usage 
si  les  règles  de  votre  gymnastique  éducative  sont  bien 
appliquées. 

Grâce  à ces  règles , vous  aurez  prévenu  les  attitudes 
défectueuses  de  nos  écoliers. 

Permettez-moi , mon  colonel , de  vous  remercier  du 
plaisir  que  m'a  fait  éprouver  la  lecture  de  votre 
excellent  ouvrage. 

G.  Félizet, 

Chirurgien  (le  l'hôpital  Bretonneau 
(Enfants  malades), 

Membre  de  la  Société  de  .Chirurgie. 


Juin  1902. 
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GYMNASTIQUE  ÉDUCATIVE 


CHAPITRE  I 

ROLE  DE  L’ÉDUCATION  PHYSIQUE 

Il  ne  suffit  pas  de  cultiver  l’esprit,  il  faut 
aussi  songer  au  corps.  Les  anciens  disaient  : 
mens  sema  in  corpore  sano.  Si  1 homme  vaut 
par  son  intelligence,  il  vaut  aussi  par  ses 
muscles. 

Jusqu’à  ces  dernières  années,  en  France, 
l’éducation  physique  a été  reléguée  au  dernier 
plan  et  presque  entièrement  négligée.  Il  y a 
à cela  des  raisons  de  divers  ordres.  D’abord, 
pour  bien  des  gens,  qui  dit  gymnastique  dit 
acrobatie,  exercices  d’agilité  et  d’adresse.  On 
ne  conçoit  pas  la  gymnastique  sans  anneaux 
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ni  trapèze.  Les  pères  de  famille  n’v  voient  le 
plus  souvent  que  des  exercices  aussi  inutiles 
que  dangereux  et  ils  les  redoutent  pour  leurs 
enfants.  D’autres  n’y  voient  que  des  gestes  auto- 
matiques, parodie  inutile  et  ridicule  du  métier 
de  soldat. 

Les  bataillons  scolaires  qu’on  avait  organisés 
à Paris  à grands  frais  ont  disparu  sous  le  ridi- 
cule et  l’indifférence. 

Il  existe  une  autre  gymnastique,  toute  diffé- 
rente, une  gymnastique  réellement  éducative 
et,  dans  certains  cas,  corrective,  voir  même 
curative.  Ce  n’est  plus  une  gymnastique  de 
parade,  c’est  au  contraire  une  gymnastique  qui 
perfectionne  et  assouplit.  Elle  bannit  les  mou- 
vements automatiques;  elle  les  remplace  par 
des  exercices  rationnels  ayant  pour  but  unique 
le  perfectionnement  physique  de  l’enfant.  C’est 
cette  gymnastique  rationnelle  que  nous  préco- 
nisons et  dont  nous  allons  exposer  les  principes 
dans  les  pages  qui  vont  suivre. 


CHAPITRE  II 


LA  GYMNASTIQUE  RATIONNELLE  EXPLIQUÉE 

La  gymnastique  rationnelle  est  basée  sur 
l’anatomie  et  la  physiologie;  elle  a pour  but  de 
mettre  enjeu  isolément  d’abord,  simultanément 
ensuite,  tous  les  groupes  musculaires  du  corps 
humain. 

Nous  allons  indiquer  ici  un  certain  nombre 
d’exercices  qui  nous  ont  paru  les  plus  profîta- 
tables  pour  le  perfectionnement  physique  de 
l’enfant.  Nous  n’avons  pas  besoin  de  dire  que 
ces  exercices  ne  doivent  pas  être  considérés 
comme  immuables.  On  peut  les  varier  et  les 
combiner  presque  à l’infini  : le  résultat  obtenu 
sera  toujours  le  même  s’ils  sont  basés  sur  un 
principe  anatomo-physiologique. 

Nous  le  répétons,  nous  nous  sommes  arrêtés 
à ces  séries  de  mouvements,  après  en  avoir 
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essayé,  bien  entendu,  un  grand  nombre  d’au- 
tres, parce  qu’ils  nous  ont  paru  mettre  en  jeu 
tous  les  groupes  musculaires  importants.  Nous 
avons  veillé  à ce  que  certains  muscles  ne  soient 
pas  assujettis  à un  travail  disproportionné  par 
rapport  à d’autres.  Il  faut,  pour  conserver 
l’harmonie  anatomique  et  physiologique,  pour 
se  préserver  de  toute  asymétrie  musculaire, 
que  le  côté  gauche  du  corps,  par  exemple,  tra- 
vaille autant  que  le  côté  droit.  Ainsi  nous  fai- 
sons faire  les  mouvements  d’escrime  alternati- 
vement à droite  et  à gauche  pour  préserver  nos 
enfants  de  l’asymétrie  musculaire  qu’on  ren- 
contre chez  presque  tous  les  escrimeurs  de 
profession. 

Les  exercices  que  nous  indiquons  doivent 
être  exécutés  lentement  et  décomposés  en  temps 
par  le  maître  de  gymnastique.  Pour  obtenir  le 
meilleur  résultat,  il  faut  que  la  contraction 
musculaire  soit  intense  et  prolongée. 

11  n’y  a lieu  de  faire  exception  à cette  règle 
d’une  importance  capitale  au  point  de  vue  phy- 
siologique, que  pour  certains  exercices  d’agilité 
ou  d’assouplissement  qui  doivent  s’exécuter  rapi- 
dement; nous  les  signalerons  chemin  faisant. 


CHAPITRE  III 


INDICATIONS  GÉNÉRALES 

Au  début  de  tout  exercice  l’élève,  au  com- 
mandement du  maître,  doit  prendre  la  station 
droite  ou  régulière  : le  corps  droit,  la  tête  haute, 
les  bras  le  long  du  corps,  la 
paume  de  la  main  tournée 
légèrement  en  dehors,  les 
talons  réunis,  la  pointe  des 
pieds  écartée  de  façon  à 
former  un  angle  très  ouvert 
(fîg.  1,2,  et  3)  : c’est  la 
station  normale  on  ouverte. 

Dans  la  station  fermée  les 

T'g-  l pieds  sont  réunis  (fig.  4). 

Pour  prendre  la  station  écartée  (fig.  5),  glisser 
le  pied  gauche  vers  la  gauche  à 15  ou  20  centi- 
mètres environ  du  talon  droit  et  sur  la  même 
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ligne  en  comptant  \ . Ensuite  glisser  le  pied 
droit  sur  la  droite  d’une  distance  égale  en  comp- 
tant *2. 

Pour  reprendre  la  station 
ouverte  replacer  le  pied  gau- 
che à la  place  qu’il  occupait 
précédemment,  en  comp- 
tant 1.  Replacer  ensuite  le  talon  gauche  en 
comptant  2. 

Au  commandement  de  : repos , l’élève  porte 


Fig.  4. 


les  mains  derrière  le  dos  et  une  jambe  en  avant. 

Le  professeur  commande  : repos  en  avant 
gauche  ou  en  avant  droite  ; en  ayant  soin  d’al- 
terner pendant  la  leçon. 

Chaque  série  d’exercices,  au  moins  chaque 
leçon,  doit  être  précédée  et  suivie  de  l’exécution 
du  mouvement  respiratoire  avec  élévation  sur  la 
pointe  des  pieds. 


INDICATIONS  GÉNÉRALES  J 

Le  mouvement  s’exécute  en  deux  temps 

(fig.  6). 

Au  premier  temps,  s’élever  sur  la  pointe  des 
pieds  en  portant  les 
mains  aux  épaules, 
ensuite  au-dessus  de  la 
tête,  puis  tourner  la 
paume  des  mains  en 
dehors.  Au  deuxième 
temps,  reposer  les  ta- 
lons à terre  en  laissant 
tomber  les  liras  le  long 
du  corps,  la  main  en 
pronation , c’est-à-dire 
passant  en  dedans.  Au  premier  temps,  inspirer 
profondément  par  le  nez;  au  deuxième  temps, 
expirer  lentement  par  la  bouche. 

On  répète  l’ensemble  du  mouvement,  trois 
fois. 

Ce  mouvement  est  destiné  à exagérer,  en 
quelque  sorte,  l’effort  respiratoire  et  à apporter 
à l’appareil  pulmonaire  un  volume  d’air  consi- 
dérable. Il  augmente  d’abord  le  diamètre  trans- 
versal de  la  cage  thoracique  ( mains  aux  épaules)  ; 
il  augmente  ensuite  son  diamètre  antéro-pos- 
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teneur  ( extension  latérale  des  bras , paumes  des 
mains  en  dehors );  enfin  il  augmente  son  dia- 
mètre vertical  par  Y abaissement  des  bras  le  long 
du  corps  : l’expiration  se  fait  naturellement  et 
sans  effort  dans  ce  dernier  mouvement  et  le 
repos  qui  suit. 

Ce  mouvement,  essentiellement  physiolo- 
gique, a une  grande  importance;  comme  nous 
l’avons  dit,  il  doit  précéder  et  suivre  toutes  les 
autres  séries  d’exercices. 


CHAPITRE  IV 


mouvements  de  la  tète  et  du  cou 

I.  On  peut  débuter  par  le  mouvement 

suivant  ojui  met  en  jeu  les  muscles  de  la  région 


latérale  du  cou  et  donne  de  la  mobilité  à la  tète  : 
Mains  aux  hanches;  rotation  de  la  tête  de 
droite  à gauche  et  de  gauche  à droite. 

Ce  mouvement  se  décompose  tout  naturelle- 


Fig.  8. 
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ment  en  deux  temps  qu’il  nous  paraît  superflu 
d’analyser. 

II.  — Flexion  de  la  têle  en  arrière  avec  résis- 
tance des  mains. 

Ce  mouvement  se  décompose  en  quatre 
temps  (lig.  7 et  8). 

Position  : mains  hanches,  1. 

Porter  les  mains  derrière  la  tête,  les  doigts 
joints  et  étendus,  en  comptant  1.  Fléchir  la  tête 
en  arrière,  lentement,  en  opposant  une  résis- 
tance avec  les  mains;  compter  2,  3,  4.  Porter 
ensuite  les  mains  sur  les  hanches,  compter  1. 
Garder  cette  position  en  comptant  2,  3,  4. 

Cet  exercice  met  enjeu  le  groupe  des  muscles 
cervicaux  qui  doivent  fournir,  pour  résister  à 
l’action  des  mains  qui  tendent  à entraîner  la 
tète  en  avant,  une  contraction  très  puissante. 

C’est  un  puissant  correcteur  de  la  mauvaise 
habitude  qu’ont  nombre  d’enfants  de  tenir 
presque  toujours  la  tête  penchée  en  avant. 


CHAPITRE  V 


MOUVEMENTS  DES  MEMBRES  SUPÉRIEURS. 

On  pourrait  varier  ces  mouvements  à 1 infini. 
Voici  ceux  qui  nous  ont  paru  les  plus  harmo- 
nieux et  surtout  les  plus  utiles. 

I.  — Mouvement  d'extension  et 
de  flexion  des  bras,  horizontale- 
ment, verticalement  et  latéralement 
(fig.  9,  10  et  11). 

Position  : mains  aux  épaules,  1 . 

Lancer  vivement  les  bras  en 
avant,  horizontalement,  les  pau- 
mes se  faisant  face,  compter  1 ; 
laisser  les  bras  clans  cette  position 
en  comptant  2,  3,  4.  Ramener  les 
mains  aux  épaules,  1.  Garder  cette  position,  2, 
3,  4.  Lancer  vivement  les  bras  au-dessus  de  la 
tète,  les  paumes  se  faisant  face,  la  tête  droite,  1 . 
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Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4.  Ramener 
les  mains  aux  épaules,  1 . Garder  cette  position, 
2,  3,  4.  Lancer  vivement  les  bras  sur  le  côté,  1. 


Garder  cette  position,  2,  3,4  (paumes  dessous). 
Ramener  les  mains  aux  épaules,  1.  Garder  la 
position,  2,  3,  4. 

Dans  l’extension  verticale,  on  doit  tenir  les 
liras  complètement  tendus  avec  les  mains  légè- 
rement en  arrière. 

Cet  exercice  met  en  jeu  un  grand  nombre  de 
muscles  de  l’épaule,  du  bras  et  de  l’avant-bras, 


MOUVEMENTS  DES  MEMBRES  SUPÉRIEURS  lü 

particulièrement  le  groupe  des  extenseurs.  Il 
agit  également  sur  la  cage  thoracique. 

U.  — Extension  latérale  et  rotation  des  bras 

(fig-  Im- 
position : station 
écartée,  1 , pied  gau- 
che, 2,  pied  droit. 

Mains  à la  poitrine, 

3.  Corps  fléchi  en 
avant,  tête  levée,  4. 

r 

Etendre  les  bras 
latéralement,  lente- 
ment, paumes  dessous,  en  comptant  1,  2,  3. 
Tourner  les  mains  en  dehors,  paumes  dessus,  4. 
Ramener  les  mains  à la  poitrine,  paumes  dessous, 
en  comptant  1 ; et  rester  dans  la  position,  2,  3,4. 

Conformément  à notre  principe  de  gradation 
dans  l’effort,  cet  exercice  se  complique  : il  agit 
sur  les  muscles  latéraux  de  la  région  abdomi- 
nale (obliques),  sur  les  muscles  de  la  nuque, 
sur  le  grand  dorsal,  le  rhomboïde,  sur  les  mus- 
cles de  l’épaule. 

Il  en  résulte  une  somme  d’effort  musculaire 
assez  considérable,  et,  si  l’exercice  est  bien  exé- 
cuté, il  a'  une  grande  et  incontestable  efficacité 
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III-  — Mouvement  d'extension  et  de  flexion 
des  bras,  verticalement,  dans  la  station  écartée 


Ce  mouvement  met  en  jeu  les  muscles  obli- 
ques de  l’abdomen,  les  muscles  de  la  région 
prévertébrale;  il  combine  cette  action  avec  celle 


IV.  — Mains  nuque.  Mains  hanches  dans  la 
station  écartée  (fig.  14). 

Position  : station  écartée,  pied  gauche,  1 ; 
pied  droit,  2.  Mains  hanches,  3.  Corps  fléchi 
en  avant,  tctc  levée,  4. 

Porter  les  mains  à la  nuque  en  levant  la 


\ \ | 

\ \\  Position  : station  écartée,  pied 

V*’  \ \ \ 

gauche,  1 ; pied  droit,  2.  Mains 

fc  V 


aux  épaules,  3.  Corps  fléchi  en 


avant,  tête  levée,  4. 


Lancer  vivement  les  bras  au- 


Y ' / dessus  de  la  tête  en  comptant  1. 
7 tj  Les  maintenir  dans  cette  position, 
mr  2,  3,  4.  Ramener  les  mains  aux 


y)  r 

épaules,  1.  Garder  celte  position, 


des  muscles  de  l’épaule,  du  bras  et  de  l'avant- 
bras. 
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tête,  tenir  les  coudes  en  arrière,  compter  1. 
Rester  clans  cette  position, 2, 3, 4.  Porter  les  mains 
aux  hanches,  1.  Garder  la  position,  2,  3,  4. 

Ce  mouvement  augmente 
le  diamètre  transversal  de  la 
poitrine  ; il  met  en  jeu  les  mus- 
cles élévateurs  des  bras  et 
quelques-uns  des  muscles  les 
plus  importants  de  la  jambe. 

Tous  ces  exercices  s’exé- 
cutent au  commandement  de  : 

Attention!  Commencez  ! Le  maître  décrit  d’abord 
la  position  que  les  élèves  prennent  en  suivant 
la  décomposition  en  temps;  ils  la  quittent  de 
la  même  façon.  L’élève  en  position,  le  mouve- 
ment s’exécute  en  général  trois  fois. 

Ainsi,  par  exemple,  le  maître  commande  : 

— Station  écartée.  Mains  aux  épaules.  Corps 
fléchi  en  avant,  tête  levée. 

En  position  : 1,  2,  3,  4. 

— Attention.  Commencez,  \ ,2,  3,  4 (trois  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1, 2,  3,  4.  Redressement  du  corps,  1. 
Talons  réunis, gauche,  2;  droit,  3.  Mains  bas,  4. 

2 


GYMNASTIQUE  ÉDUCATIVE  ET  CORRECTIVE. 


CHAPITRE  VI 


MOUVEMENTS  DU  TRONC 

I.  — Flexion  et  extension  du  tronc  en  avant 
et  en  arrière  (fig.  15,  IG  et  17). 

Position  : station  écartée,  1,  2.  Mains  han- 
ches, 3. 

Fléchir  le  tronc  en  avant  en  levant  la  tête, 
compter  lentement  : 1,2,  3,  4.  Revenir  à la 
position,  lentement,  1,  2,  3,  4.  Fléchir  le  corps 
en  arrière,  1 , 2,  3,  4.  Revenir  à la  position,  1 , 2, 
3,  4.  Exécuter  ce  mouvement  deux  fois  d’avant 
en  arrière  et  deux  fois  d’arrière  en  avant. 

Cet  exercice  met  d’abord  en  action  tous  les 
muscles  de  la  région  dorso-lombaire,  particu- 
lièrement le  long  dorsal  et  les  muscles  spinaux. 
Ensuite  il  met  en  action  non  moins  énergique 
les  muscles  de  la  région  abdominale,  le  grand 
et  le  petit  oblique,  le  droit  abdominal. 
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L’importance  de  cet  exercice  ainsi  que  des 
suivants  qui  en  sont  comme  les  corollaires, 
saute  aux  yeux.  A l’état  de  repos  le  corps 
cherche  à prendre  la  position  qui  exige  le 


minimum  d'cfibrt  et,  si  l’individu  ne  réagit  pas 
volontairement,  il  prend  spontanément  une 
attitude  affaissée  qui,  avec  l’hahitude,  devient 
naturelle.  Au  lieu  de  F attitude  droite  et  volon- 
taire de  l’homme  d’énergie  et  d’action,  c’est 
1 attitude  effondrée  du  découragé  et  du  gâteux. 

En  résumé,  cet  exercice,  par  la  contraction 
musculaire  qu’il  provoque,  conserve  ou  rend 
aux  muscles  du  tronc  la  tonicité  dont  ils  ont 
besoin  pour  donner  une  attitude  correcte. 
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H-  — Flexion  latérale  du  tronc  ci  droite  et  à 
gauche  (fig.  18). 

r 

Etant  dans  la  station  écartée,  fléchir  le  corps 

à droite  en  comptant 
1,  2,  3,  4 (lentement). 
Revenir  à la  position, 
1,  2,  3,  4.  Fléchir  le 
corps  à gauche,  1, 2,  3, 
4.  Revenir  à la  position 
1,  2,  3,  4.  Exécuter  ce 
mouvement  deux  fois 
de  droite  à gauche  et 
deux  fois  de  gauche  à 
droite. 

Cet  exercice,  ainsi  que  le  suivant,  est  le  corol- 
laire du  précédent. 

III.  — Circumduclion  du  tronc  (fig.  19). 
Position  : station  écartée;  corps  fléchi  en 

avant,  tcle  levée,  1.  Fléchir  le  corps  à droite 
lentement,  1,  2,  3,  4.  En  arrière,  1,  2,  3,4. 
A gauche,  1,  2,  3,  4.  En  avant,  1,  2,  3,  4. 
Exécuter  ce  mouvement  deux  fois  de  droite  à 
gauche  et  deux  fois  de  gauche  à droite. 

IV.  — Flexion  latérale  du  tronc.  Mains  nuque 
(fig.  20). 
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osition  : pieds  fermés,  1.  Mains  nuque,  2. 


Fléchir  le  corps  à 
maintenant  les  coudes 
Revenir  à la  position,  1, 


droite,  lentement,  en 
en  arrière,  1,  2,  3,  4. 
2,  3,4.  Fléchir  le  corps 


Fig.  20. 


à gauche,  1,  2,  3,  4.  Revenir  à la  position,  1, 
2,  3,  4.  Exécuter  ce  mouvement  deux  fois  de 
droite  à gauche  et  deux  fois  de  gauche  à droite. 

Cet  exercice  est  encore  une  variation  des 
précédents  : il  met  enjeu  à peu  près  les  mêmes 
groupes  musculaires. 


Ces  mouvements  du  tronc  s’exécutent  en 
général  quatre  fois.  Pendant  leur  exécution 
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on  ne  doit  pas  plier  les  genoux,  lever  les  talons 
ou  changer  la  direction  des  pieds. 

Y.  — Extension  du  dos  et  élévation  du  corps 
sur  la  pointe  des  pieds  (fig.  21). 

Les  élèves  étant  placés  sur  quatre  rangs, 
commander  : 

— 1er  et  3°  rangs,  un  pas  en  arrière;  2e  et 
4 e rangs,  un  pas  en  avant.  — Marche,  1 . 

Après  l’exécution  de  ce  commandement,  les 
élèves  doivent  se  trouver  groupés  deux  par 
deux  et  l’un  devant  l’autre.  Commander  : 

— 1er  et  3e  rangs  : station  écartée,  1,  2.  Bras 
verticaux,  3.  Mains  appuyées,  4. 

2e  et  4e  rangs  : Fente  oblique  gauche,  1,  2. 
(Compter  2 sans  faire  aucun  mouvement).  Bras 
verticaux,  3.  Mains  appuyées,  4.  En  position 
(tous  les  élèves  ensemble),  1,  2,  3,  4. 

Les  élèves  des  1er  et  3e  rangs  appuient  leurs 
mains  contre  les  mains  ouvertes  des  élèves 
placés  derrière  eux  et,  au  commandement  de 
« commencez  »,  ils  s’élèvent  sur  la  pointe  des 
pieds  en  levant  la  tète  et  en  comptant  lentement  : 
1,  2,  3,  4.  Ils  abaissent  le  corps  en  comptant  : 
1,  2,  3,  et  posent  les  talons  à terre,  4. 

Pour  l’exécution,  le  maître  commande  : 
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Commencez  2,  3,  \ (3  lois). 


2,  3,  4.  Séparer  les  mains,  1. 
2.  Réunir  les  talons,  3,  4.  (Les 


— Attention. 

— Cessez. 

— Fixe,  1 
Baisser  les  bras, 
élèves  des  T et  4e  rangs 
comptent  4 sans  taiic 
aucun  mouvement.) 

Pour  faire  exécuter 
le  mouvement  par  les 
élèves  des  2e  et  4e  rangs, 
commander  : 

Demi-tour,  droite. 

Le  professeur  se  dé- 
place pour  faire  face  à 
ses  élèves  et  commande 
le  mouvement  une  deu- 
xième fois.  Après  l’exé- 
cution de  ce  mouvement, 


commander  de  nou- 


veau : 

— Demi-tour,  droite,  puis  : 

Lr  et  3e  rangs,  un  pas  en  avant.  2b  et  4° 

rangs,  un  pas  en  arrière. 

— Marche,  1. 

Cet  exercice  est  complexe;  il  met  en  jeu 
un  grand  nombre  de  muscles  : muscles  de  la 
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région  latérale  de  l’abdomen,  muscles  de  la 
région  lombaire,  etc. 

C’est  en  somme  un  excellent  exercice, 
recommandable  aussi  bien  pour  la  multiplicité 

des  muscles  qu’il  met  en  mou- 
vement que  pour  l’harmonie  et 
l’esthétique  de  son  exécution. 

VI.  — Grande  flexion  du 
corps  en  avant  (fig . 22). 

Position  : station  écartée, 

1,  2.  Mains  aux  épaules,  3; 
h ras  verticaux,  4. 

Fléchir  le  corps  en  avant, 
lentement  et  le  plus  possible  en 
portant  les  mains  vers  le  sol,  1 , 

2,  3,  4,  5,  6,  7,  8.  Redresser 
le  corps  lentement.  1,2,  3,  4,  5,  G,  7,  8. 

Le  tronc  seul  doit  fléchir.  Les  genoux  ne 
doivent  pas  plier.  La  tête  et  les  bras  restent  dans 
le  même  plan  sans  faire  aucun  mouvement. 

On  commande  : 

— Station  écartée.  Bras  verticaux.  En  posi- 
tion, 1 , 2,  3,  4 (au  3B  temps,  mains  aux  épaules). 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4,  5,  G, 
7,  8(3  fois). 
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— Fixe,  1 , 2,  3,  4.  Talons  réunis,  1 , 2.  Mains 
levées  aux  épaules,  3.  Mains  bas,  4. 

Cet  exercice,  également  très  actif,  est  la  con- 
tre-partie du  précédent. 

VII.  — Rotation  du  corps  ( mains  nuque) 
(fig.  23,  24,  25). 


Position  : pieds  fermés,  1.  Mains  nuque,  2. 

Tourner  lentement  le  corps  à droite,  la  tête 
haute,  les  épaules  baissées,  les  coudes  en 
arrière,  1,  2,  3,  4.  Revenir  à la  position,  1,  2, 
5,  4.  Tourner  le  corps  à gauche,  1,  2,  3,  4. 
Revenir  à la  position,  1,  2,  3,  4.  Exécuter  ce 
mouvement  deux  fois  de  droite  à gauche  et 
deux  fois  de  gauche  à droite. 
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Le  mouvement  se  répète  quatre  fois.  On 
commande  au  début  : 

— Pieds  fermés,  mains  nuque.  En  posi- 
tion, 1,  2. 

— Attention.  Com- 
mencez, 1,  2,  3,  4 
(4  fois). 

On  commande  à la 
fin  : 

— Cessez. 

— Fixe,  i,  2 (pieds 
ouverts;  1,  mains  bas, 

2)- 

Cet  exercice  met  par- 
ticulièrement en  jeu 
les  muscles  des  parois  abdominales  qu’il  tonifie 
(excellent  préservatif  des  hernies). 

VIII.  — Mouvement  d'extension  et  de  flexion 
des  bras  verticalement , le  corps  étant  tourné  (fig.  2G 
et  27). 

Position  : Fente  oblique  gauche,  1.  Mains 
aux  épaules,  2.  Tourner  le  corps  à gauche  len- 
tement et  le  porter  légèrement  en  arrière  en 
comptant  3,  4. 

Lancer  vivement  les  bras  verticalement,  1. 
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Rester  dans  celte  position,  2,  3,  4.  Porter  les 
mains  aux  épaules,  1.  Garder  la  position,  2, 
3,  4. 

On  commande  : 

— Fente  oblique  gauche  (flg.  28).  Mains  aux 

\ 


épaules.  Corps  tourné  à gauche.  En  position, 
1,  2 (vivement),  3,  4 (très  lentement). 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Front.  Fixe,  1,  2,  3,  4.  Tourner  le  corps 
à droite  très  lentement  pour  faire  front  en 
comptant  1,  2.  Replacer  le  pied  gauche  près  du 
droit  (vivement),  3.  Mains  bas,  4. 

Répéter  ce  mouvement  à droite. 

Ce  mouvement  met  surtout  en  jeu  les  mus- 
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clés  extenseurs  du  bras  et  de  l’avant-bras,  ainsi 
que  les  muscles  de  la  région  latérale  du  tronc. 

Il  nous  paraît  superflu  d’insister  sur  l’impor- 
tance et  l’utilité  de  cet  ensemble  de  mouve- 
ments comme  préservateurs  et  même  comme 
correcteurs  des  attitudes  vicieuses  et  des  dévia- 
tions de  la  colonne  vertébrale,  scoliose,  cyphose, 
lordose,  etc. 


CHAPITRE  VII 


ÉQUILIBRES 

I.  — Extension  et  flexion  de  la  jambe  en  avant 
(%•  29). 

Position  : mains  hanches,  1.  Jambe  gauche 
fléchie  en  avant,  2 (talon  gauche  à hauteur  du 
genou  droit). 

Allonger  la  jambe  gauche  en  avant,  lente- 
ment, la  pointe  du  pied  baissée,  compter  1,  2, 
3,  4.  Fléchir  la  jambe  lentement  pour  revenir 
à la  position,  compter  1,  2,  3,  4. 

On  commande  : 

— Mains  hanches.  Jambe  gauche  fléchie. 

— En  position,  1 , 2. 

- Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1,  2.  Pied  à terre,  1.  Mains  bas,  2. 

Répéter  le  mouvement  avec  la  jambe  droite. 
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Cet  exercice  agit  tout  spécialement  sur  les 
muscles  fléchisseurs  et  les  extenseurs  de  la 
jambe  sur  la  cuisse  et  de  la  cuisse  sur  le  bassin. 
II.  — Rotation  de  la  jambe  (fig.  30). 

Position  : mains  hanches,  1.  Jambe  gauche 


fléchie  en  avant,  2 (le  talon  gauche  à hauteur 
du  genou  droit). 

La  jambe  étant  fléchie  en  avant,  la  tourner 
à gauche,  le  plus  en  dehors  possible,  en  ayant 
soin  de  laisser  le  tronc  immobile.  Compter 
lentement  1,  2,  3,  4.  Revenir  à la  position 
1 3 4. 

On  commande  : 

— Mains  hanches.  Jambe  gauche  fléchie. 
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— En  position,  1 , 2. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1,  2.  Pied  à terre,  1.  Mains  bas,  2. 

Répéter  ce  mouvement  avec  la  jambe  droite. 

Cet  exercice  est  le  complément  du  précédent  : 
il  met  en  jeu  à peu  près  les  mêmes  muscles, 
mais  il  agit  d’une  façon  toute  spéciale  sur  les 
muscles  moyen  et  petit  fessier. 

III.  — Flexion  latérale  du  corps  en  équilibre 
sur  une  jambe  (fîg.  31  et  32). 

Position  : bras  étendus  latéralement,  mains 
à hauteur  des  épaules,  1. 

Lever  la  jambe  gauche  sur  le  côté,  sans  la 
fléchir.  En  même  temps,  pencher  le  corps 
latéralement  à droite,  le  plus  possible,  sans 
fléchir  la  jambe  droite.  Compter  1,  2,  3,  4,  5,  6, 
7,8.  Redresser  le  corps  en  abaissant  la  jambe 
gauche,  1,  2,  3,  4,  5,  G,  7,  8 (au  8°  temps  pied 
à terre). 

On  commande  : 

— Bras  étendus  latéralement.  En  position,  1 . 

— Attention.  Commencez,  1 , 2, 3,  i,  5,  G,  7,  8 
(3  fois). 

— Cessez. 
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— Fixe,  1. 

Répéter  le  mouvement  en  levant  la  jambe 
droite  et  en  penchant  le  corps  à gauche. 

Cet  exercice  provoque  une  violente  contrac- 


Fiff.  31. 


Fig.  32. 


tion  des  muscles  extenseurs  et  des  muscles 
fléchisseurs  de  la  jambe  et  de  la  cuisse  sur  le 
bassin.  C’est  une  exagération  du  mouvement 
précédent. 


CHAPITRE  VIII 


SAUTILLEMENTS 

I.  — Sautillements  latéraux  (fi g.  33  et  34). 
Position  : station  écartée,  1,  2.  Mains  han- 


ches, 3.  Jambes  légèrement  fléchies,  talons 
levés,  4. 

Sautiller  sur  la  pointe  des  pieds.  Rapprocher 
les  pieds  en  comptant  1 , les  écarter  en  comp- 
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Fie:.  33. 


Fi?.  34. 
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tant  2,  les  rapprocher  en  comptant  3,  etc. 
10  temps. 

On  commande  : 

— Station  écartée.  Mains  hanches,  jambes 
fléchies,  talons  levés.  En  position,  1,  2,  3,  4. 


Fig.  35.  Fig.  36. 


— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4,  o,  6, 
1,  8,  9,  10. 

— Cessez. 

— Fixe,  1,  2,  3,  4.  Talons  terre,  1.  Talons 
réunis,  2,  3.  Mains  bas,  4. 

II.  — Sautillements  d'avant  en  arrière  (fig.35). 

Position  : fente  en  avant  gauche,  1.  Mains 
hanches,  2.  Jambes  légèrement  fléchies,  talons 
levés,  3. 
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Sautiller  sur  la  pointe  des  pieds  : en  comptant 
1,  porter  le  pied  gauche  en  arrière  et  le  pied 
droit  en  avant;  en  comptant  2,  porter  le  pied 
gauche  en  avant  et  le  pied  droit  en  arrière,  etc. 
10  temps. 

On  commande  : 

— Fente  en  avant  gauche  (tig.  36).  Mains 
hanches,  jambes  fléchies,  talons  levés.  En 
position,  1,  2,  3. 

— Attention.  Commencez,  1,2,  3,  4,  5,  6,  7, 
8,  9,  10. 

— Cessez. 

— Fixe,  1,  2,  3.  Talons  terre,  1.  Talon 
gauche  près  du  droit,  2.  Mains  bas,  4. 

Ces  deux  exercices  mettent  en  jeu  presque 
tous  les  muscles  qui  interviennent  dans  le  saut 
et  la  course  et  qu’il  serait  superflu  d’énumérer. 


CHAPITRE  IX 

MOUVEMENTS  COMPLEXES 

Ces  mouvements  sont  une  combinaison  des 
précédents.  Ils  mettent  en  jeu  un  très  grand 
nombre  de  groupes  musculaires  que  nous  ne 
pourrions  énumérer  sans  tomber  dans  de  fas- 
tidieuses redites. 

I.  — Mains  nuque , pieds  fermés.  Mains 
hanches,  pieds  ouverts  (fig.  37  et  38). 

Position  : mains  hanches,  1. 

Porter  les  mains  à la  nuque  en  réunissant 
les  pieds,  1 . Rester  dans  cette  position  en  tenant 
la  tête  haute,  les  épaules  baissées,  les  coudes 
en  arrière,  compter  2,  3,  4.  Porter  les  mains 
aux  hanches  en  écartant  la  pointe  des  pieds,  1. 
Garder  la  position,  2,  3,  4. 

On  commande  : 

— Mains  hanches.  En  position,  1. 
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— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1 . Mains  bas,  1 . 

II.  — Elévation  du  corps  sur  la  pointe  des 


© 


pieds  et  flexion  sur  les  membres  inférieurs 
(%•  39). 

Position  : mains  hanches,  1 (fig*.  38). 

S élever  sur  la  pointe  des  pieds,  1,  2.  Flé- 
chir sur  les  membres  inférieurs,  le  corps  droit, 
les  genoux  écartés,  les  talons  levés,  3,  4,  5,  G, 
7,  8.  Se  relever  et  s’élever  sur  la  pointe  des 
pieds,  i,  2,  3,  4,  5,  6.  Abaisser  le  corps,  7. 
Poser  les  talons  à terre,  8,  en  ayant  soin  qu’ils 
soient  réunis. 
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On  commande  : 

— Mains  hanches.  En  position,  1. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4,  5,  6,  7, 
8 (3  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1.  Mains  bas. 

Ce  mouvement  fait  travailler 
avec  énergie  les  muscles  posté- 
rieurs et  latéraux  du  mollet, 
ainsi  que  les  muscles  antérieurs 
et  latéraux  de  la  cuisse. 

III.  — Mouvement  d'escrime  (fig.  40  et  41) 


Position  : demi  à droite,  1.  Mains  aux 
épaules,  2. 

Se  fendre  latéralement,  à droite,  tout  le 
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poids  du  corps  portant  sur  la  jambe  droite 
en  flexion,  le  jarret  gauche  tendu.  En  même 
temps,  lancer  le  bras  droit  verticalement,  et 
laisser  tomber  le  bras  gauche  le  long  du  corps, 
la  paume  de  la  main  en  dehors.  Compter  4 ; 
rester  dans  cette  position  en  comptant  2,  3,  4. 
(On  doit  tenir  la  tête  à droite  et  levée;  le 
pied  gauche  ne  doit  pas  bouger.)  Ramener 
les  mains  aux  épaules  en  se  redressant  vive- 
ment et  en  rapportant  le  talon  droit  à côté  du 
gauche,  1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4. 

On  commande  : 

— Demi  à droite.  Mains  aux  épaules.  En 
position,  1,2. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Front,  fixe,  4,  2;  au  1er  temps,  front; 
au  2°,  mains  bas. 

Répéter  cet  exercice  à gauche. 

Cet  exercice,  à exécution  rapide,  est  surtout 
un  exercice  d’assouplissement  : il  met  en  jeu 
les  g roupes  musculaires  de  la  région  postérieure 
et  latérale  de  la  jambe  et  de  la  cuisse  et  aussi  le 
grand  fessier.  Il  met  également  en  jeu  les  exten- 
seurs du  bras  et  de  l’avant-bras. 
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IV.  — Extension  latérale  des  bras  avec  exten- 
sion de  la  jambe  en  arrière  (fîg.  42  et  43). 
Position  : mains  à la  poitrine,  1. 

Lancer  vivement  les  bras  latéralement  et  le 


plus  en  arrière  possible,  les  mains  à hauteur 
des  épaules , paumes  dessous . En  même 
temps  lancer  la  jambe  gauche  en  arrière,  la 
pointe  du  pied  seule  touchant  le  sol.  Porter  le 
poids  du  corps  en  avant,  mais  les  épaules  en 
arrière,  lever  la  tète.  Compter  1 et  rester  dans 
cette  position  en  comptant  2,  3,  4.  Ramener 
les  mains  à la  poitrine  en  se  redressant  vive- 
ment et  en  rapportant  le  talon  gauche  près  du 
droit,  1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4. 


Fig.  42. 


Fig.  43. 
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Lancer  alternativement  la  jambe  gauche  et  la 
jambe  droite. 

— Mains  à la  poitrine.  En  position,  1. 

— Attention.  Commencez,  1,2,  3,  4 (3  fois 
chaque  jambe). 

— Cessez. 

— Fixe,  1.  Mains  bas. 

Cet  exercice  est  comme  le  précédent  un  exer- 
cice d’assouplissement.  Il  met  en  jeu  à peu  près 
les  mêmes  groupes  musculaires,  mais  il  pro- 
voque des  contractions  plus  énergiques.  C’est 
une  gradat  ion  dans  l’effort. 

Y.  — Mouvement  d' extension  et  de  flexion  des 
bras,  horizontalement , verticalement  et  latérale- 
ment, en  fléchissant  sur  les  membres  inférieurs  à 
chaque  extension  des  bras  (fig.  40,  44,  45  et  46). 

Position  : mains  aux  épaules,  1. 

Lancer  vivement  les  bras  en  avant,  horizon- 
talement, en  fléchissant  sur  les  membres  infé- 
rieurs, le  corps  droit,  les  genoux  écartés,  les 
talons  levés,  1.  Pester  dans  cette  position,  2, 
3,  4.  Ramener  les  mains  aux  épaules  en  se  rele- 
vant sur  la  pointe  des  pieds,  1.  Rester  sur  la 
pointe  des  pieds,  laisser  les  mains  aux  épaules, 
2,  3,  4.  Lancer  les  bras  au-dessus  de  la  tête  en 
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fléchissant  sur  les  membres  inférieurs,  les 
talons  levés,  1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3, 

4.  Ramener  les  mains  aux 
épaules  en  se  relevant  sur 
la  pointe  des  pieds,  1.  Rester 
sur  la  pointe  des  pieds  et 
laisser  les  mains  aux  épau- 
les, 2,  3,  4.  Lancer  les  bras 
sur  le  côté  en  fléchissant 
sur  les  membres  inférieurs, 
les  talons  levés,  1.  Rester  dans  cette  position, 
2,  3,  4.  Ramener  les  mains  aux  épaules  en  se 


Fig.  44. 


relevant  sur  la  pointe  des  pieds,  1.  Rester  dans 
cette  position,  2,  3,  4.  A ce  dernier  temps  poser 
les  talons  à terre. 
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On  commande  : 

— Mains  aux  épaules.  En  position,  1. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1.  Mains  bas. 

\7I.  — Mouvement  d'extension  et  de  flexion 
des  bras,  horizontalement,  verticalement  et  laté- 
ralement dans  la  station  accroupie  (fîg’.  47). 

Position  : mains  hanches,  1 (fig.  39). 

S’élever  sur  la  pointe  des  pieds,  1,  2.  Fléchir 
lentement  sur  les  membres  inférieurs,  les  talons 
levés,  3,  4,  5,  G,  7,  8.  Porter  les  mains  aux 
épaules,  9.  Lancer  les  bras  en  avant  horizonta- 
lement, 1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4. 
Porter  les  mains  aux  épaules,  1.  Garder  la  posi- 
tion, 2,  3,  4.  Lancer  les  bras  au-dessus  de  la 
tète,  1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4. 
Porter  les  mains  aux  épaules,  1.  Garder  la  posi- 
tion, 2,  3,  4.  Lancer  les  bras  sur  le  côté,  \. 
Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4.  Ramener  les 
mains  aux  épaules,  1 . Garder  la  position,  2,  3,  4. 

Exécuter  cet  exercice  trois  fois.  Après  la  troi- 
sième fois,  ayant  compté  1,  2,  3,  4 (mains  aux 
épaules),  porter  les  mains  sur  les  hanches  en 
comptant  5.  Puis  se  relever  lentement  et  s’éle- 
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ver  sur  la  pointe  des  pieds  en  comptant  1,  2, 
3,  4,  5,  6.  Abaisser  le  corps,  7.  Poser  les  talons 

(réunis)  à terre,  8. 

On  commande  : 

— Mains  hanche.  En  posi- 
tion, 1. 

— Attention.  Commencez, 

1,  2,  3,  4,  5,  G,  7,  8 — 9—1, 

2,  3,  4 (3  fois).  Cessez  — 5 — 
1,  2,  3,  4,  3,  G,  7,  8. 

— Fixe,  1.  Mains  bas. 

VII.  — Mouvement  d' extension  ou  de  flexion 
des  bras , verticalement , dans  ta  fente  en  avant 

(fis-  48). 

Position  : fente  en  avant  gauche,  1.  Mains 
aux  épaules,  2.  Le  corps  droit  (fîg.  49). 

Lancer  vivement  les  bras  au-dessus  de  la 
tête,  1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4. 
Porter  les  mains  aux  épaules,  1 . Garder  la  posi- 
tion, 2,  3,  4. 

On  commande  : 

— Fente  en  avant  gauche.  Mains  aux  épaules. 
En  position,  1,  2. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 
— Cessez. 
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— Fixe,  1,  2.  Talons  réunis,  1.  Mains  bas,  2. 
Répéter  ce  mouvement  dans  la  fente  en  avant 
droite. 


VIII . — Mouvement  cV extension  et  de  flexion 
des  bras , verticalement , dans  la  fente  en  avant , 
la  jambe  en  avant  fléchie  (fîg.  50). 

Position  : Fente  en  avant  gauche,  1.  Mains 
aux  épaules,  2.  Jambe  gauche  fléchie,  poids  du 
corps  en  avant,  épaules  en  arrière,  tête  levée,  3. 
Jambe  droite  tendue  (en  glissant  le  pied  en 
arrière),  talon  levé,  4. 

Lancer  vivement  les  bras  au-dessus  de  la 
tète,  1.  Rester  dans  cette  position,  2,  3,  4. 
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On  commande  : 


— Fente  en  avant  gauche.  Mains  aux  épaules. 
Jambe  gauche  fléchie.  Jambe  droite  en  arrière. 


e talon  gauche  à côté  du  droit,  3.  Mains  bas,  4. 

Répéter  ce  mouvement  dans  la  fente  en  avant 
droite 

IX.  — Mouvement  d'extension  et  de  flexion 
des  bras,  verticalement,  le  corps  en  arrière  et 
ijenou  à terre  (fîg.  51). 

Position  : Fente  en  avant  gauche,  1.  Mains 
aux  épaules,  2.  Corps  en  arrière  (le  plus  pos- 
sible), tète  levée,  3. 

Lancer  les  bras  au-dessus  de  la  tête,  1.  Res- 
ter dans  cette  position,  2,  3,  4.  Porter  les  mains 
aux  épaules,  1.  Rester  dans  cette  position,  2, 
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3,  4.  Exécuter  ce  mouvement  trois  fois.  Après 
le  commandement  de  cessez,  commander  : 

— Genou  droit  terre;  corps  en  arrière.  En 
position,  1,  2,  3. 

Au  1er  temps,  glisser  le  pied  droit  en  arrière; 
au  2e  temps,  poser  le 
genou  à terre;  au  3e 
temps,  pencher  le 
corps  en  arrière.  Puis 
faire  exécuter,  dans 
cette  position  le  mou- 
vement d’extension 
et  de  flexion  des 
bras,  verticalement. 

— Fente  en  avant  gauche.  Mains  aux  épaules. 
Corps  en  arrière.  En  position,  1,  2,  3. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Genou  terre.  Corps  en  arrière.  En  posi- 
tion, 1 , 2,  3. ’ 

Mouvement  des  bras.  Commencez,  i,  2,  3, 
4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Debout,  fixe,  i,  2,  3. 

Au  1er  temps,  debout  en  laissant  le  pied  droit 
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en  arrière  ; au  2e  temps  rapporter  le  talon  gauche 
à côté  du  droit;  au  3e  temps,  mains  bas. 

Répéter  ce  mouvement  dans  la  fente  en  avant 
droite  et  genou  gauche  terre.  (Rassembler  sur 
le  pied  laissé  en  arrière.) 

X.  — Mouvement  d' extension  et  de  flexion  des 
bras,  verticalement , le  corps  incliné  latérale- 
ment (tîg.  52). 

Position  : station  écartée, 
1,  2.  Mains  aux  épaules,  3. 
Jambe  gauche  fléchie,  corps 
incliné  à gauche,  4. 

Lancer  les  bras  au-dessus 
de  la  tète,  1.  Rester  dans 
cette  position,  2,  3,4.  Porter 
les  mains  aux  épaules,  1. 
Garder  la  position,  2,  3,  4. 

On  commande  : 

— Station  écartée.  Mains  aux  épaules. 
Jambe  gauche  fléchie.  En  position,  J,  2,  3,  4. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez. 

— Fixe,  1,  2,  3,  4.  Redressement  du  corps, 
1.  Talons  réunis,  2,  3.  Mains  bas,  4. 

Répéter  le  mouvement  à droite. 
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XI.  — Mains  nuque.  Mains  hanches , dans  la 
station  accroupie  (fîg.  53). 

Position  : mains  hanches,  1 (fîg.  39). 

S’élever  sur  la  pointe  des  pieds,  1,  2.  hléchir 
sur  les  membres  inférieurs, 
le  corps  droit,  les  genoux 
écartés,  les  talons  levés,  3,  4, 

5,  6,  7,  8.  Porter  les  mains 
à la  nuque,  1.  (Tenir  la  tête 
haute,  les  coudes  en  arrière.) 

Rester  dans  cette  position,  2, 

3,  4.  Porter  les  mains  aux 
hanches,  1.  Garder  cette  position,  2,  3,  4. 
Après  avoir  exécuté  ce  mouvement  trois  fois, 
se  relever  en  8 temps. 

On  commande  : 

— Mains  hanches.  En  position,  1. 

— Attention.  Commencez,  1,  2,  3,  4,  5,  G, 
7,8  — 1,2,  3,  4 (3  fois). 

— Cessez,  1,  2,  3,  4,  5,  G,  7,  8. 

— Fixe,  1.  Mains  bas. 

Tous  ces  mouvements  provoquent  un  travail 
musculaire  très  énergique  et  d’autant  plus  éner- 
gique qu’ils  sont  exécutés  avec  plus  de  lenteur. 


Fig.  53. 
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CHAPITRE  X 


AVANTAGES  DE  NOTRE  GYMNASTIQUE 


La  gymnastique  dont  nous  venons  d’es- 
quisser quelques  exercices  est  accessible  à 
tous  les  âges  et  à tous  les  individus  des  deux 
sexes.  Ces  exercices  se  recommandent,  en  effet, 
surtout  par  leur  simplicité  et  leur  douceur;  ils 
développent  surtout  la  souplesse  et  l’étendue  du 
mouvement,  la  force  et  la  vitesse  nous  parais- 
sant secondaires  au  point  de  vue  physiologique. 
Nous  considérons,  au  contraire,  comme  un 
principe  fondamental,  la  nécessité  d’exèrcer 
avant  tout  la  puissance  respiratoire  des  pou- 
mons. « Savoir  utiliser  toute  la  surface  respi- 
ratoire des  poumons,  écrit  le  Dr  Ch.  Vuillemin, 
augmenter  leur  capacité  vitale,  exercer  et  for- 
tifier l’élasticité  du  tissu  pulmonaire,  inspirer 
largement,  profondément,  expirer  fortement, 
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c’est  soulager  le  jeu  du  cœur,  c est  faciliter  la 
circulation,  c’est  assurer  l’épuration  du  sang  et 
sa  vivification,  c’est  reculer  les  limites  de  la 
fatigue,  de  l’essouflement  et  du  surmenage,  c’est 
augmenter  la  chaleur  et  la  force  ; c’est,  en  un 
mot,  activer  la  nutrition  de  tous  nos  organes.  » 
Nous  considérons,  comme  M.  Ch.  Vuillemin, 
qu’apprendre  à respirer  doit  être  le  premier 
principe  de  la  gymnastique. 

Nous  nous  occupons  ensuite  des  mouvements 
de  locomotion  et  de  la  vie  de  relation.  Nous  ne 
cherchons  pas  à obtenir  d’abord  la  vitesse  et  la 
force  : c’est  une  pratique  absurde.  Nous  cher- 
chons d’abord  à étendre,  régulariser  et  coor- 
donner les  mouvements,  à amener  les  muscles 
à fonctionner  d’après  les  lois  d’une  saine  phy- 
siologie, à amplifier  le  jeu  des  articulations. 
Quant  à la  gymnastique  athlétique,  de  vitesse, 
d’équilibre  et  de  force,  la  gymnastique  sportive 
en  un  mot,  elle  ne  peut  venir  qu’après  la  gym- 
nastique physiologique  et  éducative.  Elle  est 
hors  de  notre  programme  et  nous  ne  nous  en 
occupons  pas  ici.  La  première  est  une  néces- 
sité, la  seconde  n’est  qu’un  luxe;  la  première 
est  à la  portée  de  tous,  la  seconde  doit  être 
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réservée  à quelques  individus  bien  doués  ou 
bien  entraînés. 

Comme  nous  l’avons  dit,  notre  gymnastique 
physiologique  convient  parfaitement  aux  deux 
sexes  : garçons  et  filles.  Pourtant  chez  ces  der- 
nières nous  ne  nous  contentons  pas  de  régula- 
riser et  de  coordonner  les  mouvements,  nous 
cherchons  aussi  à leur  donner  la  souplesse,  la 
grâce,  l’harmonie.  Dans  ce  but  les  exercices 
sont  entrecoupés  de  chants,  de  danses,  de 
rondes  : en  même  temps  que  la  jeune  fille 
tonifie  ses  muscles,  elle  apprend  à se  tenir  cor- 
rectement et  avec  grâce, ^ marcher,  à saluer,  à 
se  présenter.  Sans  cela  la  plus  belle  fille  du 
monde  n’est  qu'une  virago.  11  n’est  pas  de  plus 
pitoyable  spectacle  que  de  voir  marcher  ou 
s’agiter  une  Anglaise,  il  n’en  est  pas  au  con- 
traire de  plus  ravissant  que  de  voir  les  gestes  et 
les  attitudes  d’une  Espagnole. 


CHAPITRE  XI 


CE  QUE  DOIT  ÊTRE  UNE  LEÇON 
DE  GYMNASTIQUE 

On  lit  dans  \a  Manuel  d' exercices  gymnastiques 
publié  par  le  Ministère  de  l’instruction  publique  : 
« La  leçon  doit  contenir  des  séries  de  mouve- 
ments destinés  à activer  la  circulation  du  sang 
et  la  respiration,  à développer  harmonieusement 
le  système  musculaire,  à remédier  aux  mau- 
vaises attitudes  de  l’épaule,  à dilater  la  cage 
thoracique,  à redresser  les  courbures  exagérées 
de  la  colonne  vertébrale,  à développer  spécia- 
lement les  muscles  des  parois  abdominales. 

« La  leçon  doit  aussi  contenir  des  exercices 
qui  rendent  adroit  et  souple,  atténuent  le  ver- 
tige, perfectionnent  les  allures  normales,  et 
trouvent  leur  application  immédiate  dans  la  vie 
sociale  et  militaire.  Elle  sera  : 1°  complète  et 
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utile;  2°  graduée;  3°  intéressante  et  dirigée 
avec  ordre  et  énergie.  » On  ne  saurait  mieux 
dire.  Ce  sont,  à nos  yeux,  les  exercices  à mains 
libres  que  nous  avons  indiqués  qui  sont  les 
plus  utiles  et  les  plus  recommandables;  ils 
doivent  occuper  la  plus  grande  partie  de  la 
leçon;  mais  il  est  lion  de  les  compléter  par  quel- 
ques exercices  de  suspension  soit  à l’échelle 
horizontale,  soit  à l’échelle  inclinée;  par  quel- 
ques exercices  de  sauts  et  de  grimper  aux 
perches  verticales  et  même  par  quelques  exer- 
cices de  boxe. 

Comme  nous  l’avons  déjà  dit,  les  autres 
exercices  spéciaux  qui  nécessitent  des  engins 
compliqués  et  un  certain  entraînement,  sor- 
tent du  cadre  de  cette  étude  et  nous  ue  pouvons 
que  renvoyer  aux  manuels  spéciaux. 


CHAPITRE  XII 


PLAN  D’UNE  LEÇON  DE  GYMNASTIQUE 

A moins  d’un  entraînement  spécial  il  est  cer- 
tain que  tous  les  exercices  à mains  libres  que 
nous  avons  décrits  dans  les  chapitres  précédents 
ne  pourront  être  exécutés  en  une  seule  leçon. 
Du  reste,  nous  les  avons  classés  par  ordre  ana- 
tomique, pour  plus  de  clarté.  Mais  cette  classi- 
fication n’a  rien  de  pédagogique.  Le  maître 
composera,  en  puisant  dans  chaque  chapitre, 
des  séries  capables  de  remplir  utilement  le 
temps  consacré  à une  leçon  : il  visera  surtout 
à faire  un  choix  d’exercices  qui  mettent  en  jeu 
tous  les  différents  segments  du  corps  humain. 

Ainsi,  par  exemple,  il  ne  devra  pas,  dans  une 
même  leçon,  faire  travailler  exclusivement  ou 
le  tronc,  ou  les  membres  supérieurs,  ou  les 
membres  inférieurs.  Il  devra,  au  contraire, 
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veiller  à ce  qu’aucun  groupe  musculaire  ne 
reste  au  repos  ni  ne  soit  surmené.  Pour  les 
jeunes  enfants  il  pourra  même  se  borner  à faire 
exécuter  isolément  certains  temps  d’un  mouve- 
ment, puis  il  fera  exécuter  l’ensemble  du  mou- 
vement quand  il  aura  obtenu  un  entraînement 
et  un  assouplissement  suflisants.  On  ne  peut 
formuler  de  règles  pour  chaque  cas  particulier. 
Tout  dépendra  du  tact  du  maître,  de  sa  patience 
et  de  son  opiniâtreté. 

Toutefois,  voici,  à titre  de  simple  indication, 
des  séries  de  mouvements  groupés  de  façon  à 
former  une  leçon.  Le  maître  pourra,  bien  en- 
tendu, varier  ces  séries  suivant  les  milieux  et 
les  sujets. 


1 

1 . Mouvement  respiratoire. 

2.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras  horizontalement,  verticalement  et  latérale- 
ment. 

3.  Flexion  et  extension  du  tronc  en  avant  et 
en  arrière. 

4.  Extension  et  flexion  de  la  jambe  en  avant. 
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G.  Flexion  de  la  tète  en  arrière  avec  résis- 
tance des  mains. 

G.  Élévation  du  corps  sur  la  pointe  des  pieds 
et  flexion  sur  les  extrémités  inférieures. 

7.  Extension  latérale  et  rotation  des  bras. 

8.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras  horizontalement,  verticalement  et  latérale- 
ment dans  la  station  accroupie. 

9.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras  verticalement  dans  la  fente  en  avant. 

10.  Mouvement  respiratoire. 


Il 

1.  Mouvement  respiratoire. 

2.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras  verticalement  dans  la  station  écartée. 

3.  Mains  nuque,  mains  hanches,  dans  la  sta- 
tion écartée. 

4.  Flexion  latérale  du  tronc  à droite  et  à 
gauche. 

5.  Sautillements  latéraux. 

G.  Sautillements  d’avant  en  arrière. 

7.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
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liras  dans  la  fente  en  avant,  la  jambe  en  avant 
fléchie. 

8.  Extension  du  dos  et  élévation  du  corps  sur 
la  pointe  des  pieds. 

9.  Grande  flexion  du  corps  en  avant. 

10.  Mouvement  d’extension  et  de  llexion  des 
bras  verticalement,  le  corps  en  arrière  et  genou 
terre. 

11.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras  verticalement,  le  corps  incliné  latérale- 
ment. 

12.  Mouvement  respiratoire. 
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1.  Mouvement  respiratoire. 

2.  Mains  nuque,  pieds  fermés.  Mains  hanches, 
pieds  ouverts. 

3.  Circumduction  du  tronc. 

4.  Flexion  latérale  du  tronc,  mains  nuque. 

5.  Rotation  du  corps,  mains  nuque. 

6.  Mouvement  d’escrime. 

7.  Extension  latérale  des  bras  avec  extension 
de  la  jambe  en  arrière. 
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8.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras  verticalement,  le  corps  étant  tourné. 

9.  Rotation  de  la  jambe. 

10.  Flexion  latérale  du  corps  en  équilibre  sur 
une  jambe. 

11.  Mains  nuque,  mains  hanches,  dans  la 
station  accroupie. 

12.  Mouvement  d’extension  et  de  flexion  des 
bras,  horizontalement,  verticalement  et  latéra- 
lement, en  fléchissant  sur  les  membres  infé- 
rieurs à chaque  extension  des  bras. 

Comme  nous  l’avons  dit,  ces  plans  de  leçons 
n’ont  rien  d’absolu  : ils  peuvent  être  modifiés 
selon  les  indications  et  les  besoins.  Mais  le 
maître  devra  toujours  varier  les  mouvements 
et  chercher  la  gradation  dans  l’effort. 
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CHAPITRE  l 

ROLE  DE  LA  GYMNASTIQUE  CORRECTIVE 

Nous  avons  montré,  dans  la  première  partie 
de  cette  étude,  comment  doit  se  faire  l’éducation 
physique  de  l’enfant.  Nous  voulons  que  les 
enfants  de  nos  écoles  aient  des  muscles  et 
sachent  s’en  servir,  et  nous  cherchons  à le  leur 
apprendre. 

Cette  gymnastique,  purement  éducative,  ne 
s’adresse  qu’aux  enfants  normaux  et  bien  con- 
formés. Mais  combien  d’enfants  chétifs  et  mal 
bâtis  pour  qui  cette  gymnastique  est  insuffi- 
sante! A ceux-là  il  faut  une  gymnastique  spé- 
ciale, corrective,  orthopédique. 
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En  effet,  nous  avons  souvent  constaté  chez 
les  enfants  de  nos  écoles  des  attitudes  vicieuses, 
des  malformations  diverses  : abaissement  de 
l’une  ou  de  l’autre  épaule,  exagération  des 
courbures  physiologiques,  déviations  de  la  co- 
lonne vertébrale.  Ces  enfants  sont  la  plupart 
du  temps  abandonnés  à eux-mêmes  ou  bien 
soumis  à des  traitements  médicamenteux,  plus 
ou  moins  empiriques;  on  attend  tout  ou  presque 
tout  de  la  bonne  nature,  grande  curatrice  des 
maux. 

Chez  certains  enfants  plus  heureux  ou  chez 
d’autres  dont  les  lésions  ne  sont  pas  très  pro- 
noncées, on  emploie  des  appareils  de  redresse- 
ment ou  de  contention.  Ces  appareils,  qui  ont 
du  bon  dans  certains  cas  déterminés,  présentent 
néanmoins  le  grave  inconvénient  de  comprimer 
la  poitrine  ou  tout  au  moins  d’entraver  son  libre 
épanouissement.  Ils  ne  peuvent  être,  en  général, 
que  des  appareils  de  soutien,  et  ne  sauraient 
réparer  les  atrophies  musculaires,  remédier 
aux  impotences  fonctionnelles. 

Dans  ces  cas  la  gymnastique  peut  donner 
les  meilleurs  résultats.  En  faisant  travailler 
tout  spécialement  certains  groupes  musculaires 
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par  l’imposition  d’attitudes,  par  la  répétition 
de  mouvements  déterminés,  on  peut  arriver  à 
rendre  leur  tonicité  à ces  groupes  musculaires, 
à vaincre  leur  inertie,  à les  opposer  à l'action 
sans  retenue  de  muscles  antagonistes,  à corriger 
ainsi  des  altitudes  vicieuses,  des  déviations 
même  prononcées,  à ramener  la  mobilité  d’ar- 
ticles ankylosés  en  partie,  à vaincre  des  spasmes, 
des  tics,  coordonner  des  gestes  et  des  mouve- 
ments qui  frisaient  l’ataxie. 

Nous  allons  exposer  les  principes  de  cette 
gymnastique  corrective  dans  les  chapitres  qui 
vont  suivre. 
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CHAPITRE  II 


COURBURES  NORMALES  DE  LA  COLONNE 
VERTÉBRALE 


La  colonne  vertébrale  que  l’on  appelle  aussi 
colonne  épinière,  rachidienne  ou  rachis,  est 
composée  de  vingt-six  os  ou  vertèbres  plus 
ou  moins  mobiles  les  uns  sur  les  autres.  Elle 
présente  quatre  courbures  alternatives  qui  ont 
pour  but  d’amener  la  ligne  de  gravité  de  la  tête 
et  du  tronc  au-dessus  de  la  base  de  sustentation 
fournie  par  le  bassin  (fig.  54). 

Ces  courbures  sont  : 

1°  Une  courbure  cervicale  à convexité  anté- 
rieure ; 

2°  Une  courbure  dorsale  à concavité  anté- 


rieure ; 
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3°  Une  courbure  lombaire  à convexité  anté- 
rieure ; 


courbure 

cervicale. 


courbure 

dorsale. 


courbure 

lombaire. 


courbure 

sacro- 

coecygienne. 


Fig.  54. 


4 Une  courbure  sacro-coccygienne  à concavité 
antérieure. 


CHAPITRE  111 


DÉVIATIONS  PATHOLOGIQUES  DE  LA 
COLONNE  VERTÉBRALE 


Ces  déviations  peuvent  se  produire  dans  le 
sens  antéro-postérieur  ou  latéralement. 


I.  — Déviations  dans  le  sens  antého-postérieur. 

1°  Cyphose.  — Les  gens  atteints  de  cyphose 
sont  vulgairement  désignés  sous  le  nom  de 
bossus.  En  effet,  ils  présentent  en  arrière  une 
bosse  plus  ou  moins  marquée,  leur  tête  est 
enfoncée  entre  les  épaules,  les  bras  paraissent 
très  longs  en  raison  du  raccourcissement  du 
tronc  (fîg.  55  et  5G). 

Cette  atï'ection  est  fréquente  chez  les  vieillards 
et  presque  tous  les  vieux  paysans  sont  atteints 
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de  cyphose,  conséquence  de  leur  attitude  incli- 
née vers  le  sol. 


i 


Fig.  55 


Dans  la  cyphose,  la  co- 
lonne vertébrale  décrit  un 
a.\e  à concavité  antérieure. 
L’incurvation  peut  être  géné- 
rale ou  occuper  seulement 
une  partie  du  rachis,  le  plus 
souvent  la  région  dorsale. 

2°  Lordose.  — Dans  ce  cas 


la  déviation  vertébrale  se  fait  dans  le  sens 
inverse  de  la  précédente,  c’est-à-dire  que  les 


1.  La  ligne  pleine  indique  la  courbe  normale  du  rachis, 
et  la  ligne  poinlillée  la  courbe  dans  la  cyphose. 
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vertèbres,  au  lieu  de  produire  une  gibbosité 
saillante  en  arrière,  en  forment  une  en  avant 


i 

i 

l 

j_ 

Fig.  51'  . 


(fïg.  57  et  58). 

Cette  d éviation  se  traduit 
par  une  forte  dépression  dorso- 
lombaire,  une  courbure  ou  en- 
sellement. 

C’est  une  affection  assez 
rare  ; pourtant  on  l’observe 
assez  fréquemment  comme 


Fig.  58. 


courbure  de  compensation  ou  de  balancement 
dans  la  cyphose. 


1.  La  ligne  pleine  indique  la  courbe  normale  du  rachis, 
cl  la  ligne  pointillée  la  courbe  dans  la  lordose. 


déviations  pathologiques 

La  lordose  est  rarement  cervicale;  lorsqu’elle 
est  dorso-lombaire,  ce  qui  est  le  cas  le  plus 
fréquent,  le  ventre  est  proéminent,  l’attitude 
est  celle  des  femmes  enceintes. 


XL  — Déviations  latérales  ou  scolioses. 


La  scoliose  est  la  plus  fréquente  de  toutes 


Fig.  59. 


Fig.  GO. 


les  déviations  du  rachis,  qui  prend  alors  la 
forme  d’un  *S' italique,  la  courbure  supérieure  a 
ordinairement  sa  convexité  dirigée  à gauche; 
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la  région  dorsale  est  au  contraire  convexe  à 
droite  et  la  région  lombaire  redevient  convexe 
à gauche.  L’omoplate  est  saillant,  élevé  du 
côté  de  la  convexité,  abaissé  du  côté  concave. 
Le  tronc  a diminué  de  longueur,  la  tête  est 
enfermée  dans  les  épaules.  (Voir  lig.  59  et  GO, 
l’une  représentant  une  scoliose  au  deuxième 
degré  et  l’autre  au  troisième  degré.) 


CHAPITRE  IV 


EXAMEN  PRÉLIMINAIRE  DES  ENFANTS 

Pour  se  rendre  compte  si  un  enfant  est  atteint 
d’une  déviation,  il  est  indispensable  de  le  faire 
déshabiller  jusqu’à  la  ceinture.  On  le  fait  tenir 
debout,  les  pieds  joints  dans  toute  leur  lon- 
gueur, les  jambes  étendues  et  appliquées  l’une 
contre  l’autre,  le  tronc  en  avant,  le  dos  tourné 
en  pleine  lumière.  Pendant  tout  le  temps  de 
l’examen,  on  doit  laisser  le  sujet  libre  sans 
jamais  le  rappeler  à une  bonne  attitude. 

Voici  dans  ces  conditions  les  points  princi- 
paux sur  lesquels  doit  porter  l’attention  de  la 
personne  chargée  d’examiner  l’enfant. 

1°  Attitude  des  bras.  — L’enfant  tenant  les 
bras  ballants  le  long  du  corps,  s’il  existe  un 
léger  déplacement  du  tronc  vers  la  droite,  le 
bras  droit  aura  tendance  à s’écarter  du  tronc, 
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en  formant  un  angle  de  deux  à trois  centi- 
mètres avec  la  saillie  de  la  hanche  droite, 
tandis  que  le  bras  gauche  s’appliquera  directe- 
ment contre  la  hanche  gauche. 

2°  Flexion  du  corps  en  avant.  — Elle  permet 
de  se  rendre  compte  s’il  existe  une  courbure 
dans  la  ligne  de  réunion  des  apophyses  épi- 
neuses des  vertèbres. 

3°  Déformation  des  côtes.  — Dans  la  scoliose 
dorsale,  par  exemple,  les  arcs  costaux  font 
saillie  du  côté  convexe. 

4°  Saillie  des  omoplates  ainsi  que  leur  écar- 
tement par  rapport  à la  ligne  des  apophyses 
épineuses,  la  hauteur  réciproque  de  l’angle 
inférieur  de  cet  os.  Ainsi,  par  exemple,  dans 
la  scoliose  dorsale  à convexité  droite,  il  existe 
un  soulèvement  de  l’omoplate  droite  dont  le 
bord  spinal  est  plus  écarté  de  la  ligne  médiane, 
et  dont  l’angle  inférieur  occupe  une  situation 
plus  élevée  que  du  côté  opposé. 

5°  Attitudes  et  silhouette  du  malade. 


CHAPITRE  V 


INDICATIONS  ET  CONTRE-INDICATIONS  DE  LA 
GYMNASTIQUE  DANS  LE  TRAITEMENT  DES 
DÉVIATIONS  DE  LA  COLONNE  VERTÉBRALE 

Les  cas  dans  lesquels  la  gymnastique  trouve 
des  indications  sont  trop  nombreux  pour  que 
nous  en  fassions  l’énumération.  Il  suffit  de 
savoir  qu’elle  est  à déconseiller  : 

1°  Dans  les  déviations  d’origine  osseuse,  non 
pas  précisément  parce  qu’elle  est  dangereuse, 
mais  parce  qu’elle  ne  donne  pas  de  résultats 
appréciables. 

2°  Dans  les  déviations  dues  à des  lésions 
organiques  du  système  nerveux  central,  pour 
les  mêmes  raisons  que  dans  le  cas  précédent. 

3°  Dans  le  mal  de  Pott,  elle  est  non  seulement 
inutile;  mais  elle  peut  même  être  dangereuse, 
surtout  pendant  la  période  de  formation  des 
abcès. 
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4°  Chez  les  enfants  atteints  d’affections  orga- 
niques du  cœur  et  des  poumons,  chez  les  jeunes 
filles  chlorotiques,  chez  les  enfants  très  ané- 
miés qui  s’essoufflent  facilement.  Dans  les  cas 
d’anémie  et  de  chlorose,  il  faut  d’abord  traiter 
ces  affections  avant  de  commencer  le  traite- 
ment gymnastique. 

5°  Nous  croyons  prudent,  chez  les  jeunes 
filles,  de  suspendre  le  traitement  pendant  la 
période  menstruelle. 


CHAPITRE  VI 


DE  LA  MÉTHODE  DE  TRAITEMENT  EN  GÉNÉRAL 


Notre  gymnastique  ne  comporte  pas  <1  agrès. 
Il  suffit  d’une  table  et  d'une  échelle  horizontale. 
Les  exercices  employés  ont  pour  but  : 

1°  D assouplir  les  articulations  des  épaulés 
et  de  la  colonne  vertébrale; 

2°  De  redresser  et  d étendre  celle-ci  dans  des 
courbures  opposées  et  de  faire  disparaître  peu 
à peu  les  déformations; 

3°  D’améliorer  l’état  des  organes  : os,  articu- 
lations, muscles  et  système  nerveux. 

On  peut  diviser  ces  exercices  en  : 

1°  Exercices  généraux  à mains  libres  exerçant 
une  action  générale  sur  la  musculature  du 
tronc  et  de  l’ampliation  thoracique. 

2°  Exercices  dits  à résistance , dans  lesquels 
celle-ci  est  représentée  soit  par  1 opposition  du 
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professeur,  soit  directement  par  la  pesanteur  : 
en  station  verticale,  en  station  assise  ou  cou- 
chée. 

3°  Exercices  de  suspension  : passive  (suspen- 
sion tendue  avec  ou  sans  appui);  active  ou 
fléchie. 

En  somme,  tous  les  exercices  employés  ont 
pour  but  définitif  le  redressement  de  la  colonne 
vertébrale.  De  Saint-Germain  emploie  une 
comparaison  qui  simplifie  et  éclaire  leur  clas- 
sification. « On  a comparé,  dit-il,  la  colonne 
vertébrale  infléchie  à un  arc.  Pour  redresser 
un  arc,  deux  moyens  sont  à notre  disposition  : 
exercer  une  traction  sur  les  deux  extrémités  de 
l’arc,  ou  faire  une  pression  sur  le  point  culmi- 
nant de  la  courbure  avec  contre-pression  en 
sens  inverse  sur  les  deux  extrémités  de  l’arc. 
Compliquez  à plaisir  toutes  les  déviations  de 
la  colonne  vertébrale,  à simple  ou  à double 
courbure,  à droite  ou  à gauche  : vous  serez 
forcés  de  faire  rentrer  dans  l’un  ou  l’autre  de 
ces  procédés  tous  les  moyens  thérapeutiques 
employés.  » Enfin  il  faut  considérer  comme  un 
axiome,  en  gymnastique  orthopédique  correc- 
tive, que  pour  corriger  une  difformité,  on  doit 
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tâcher  d’obtenir,  durant  le  traitement,  une 
difformité  inverse.  Ainsi,  par  exemple,  pour 
obtenir  une  guérison  complète  et  durable  de  la 
scoliose,  il  faudrait  pouvoir,  durant  quelques 
mois,  fixer  le  tronc  en  scoliose  opposée;  après 
cessation  du  traitement,  le  résultat  définitif 
serait  le  retour  à la  forme  physiologique. 


CHAPITRE  VII 


TRAITEMENT  DE  LA  CYPHOSE 

Au  début,  lorsque  la  difformité  est  surtout 
sous  la  dépendance  de  la  faiblesse  musculaire  et 
des  attitudes  vicieuses,  la  gymnastique  ration- 
nelle dont  nous  avons  exposé  les  principes  dans 
la  première  partie  de  cette  étude,  les  mouve- 
ments d’extension  du  tronc  en  arrière  en  parti- 
culier auront  une  réelle  efficacité. 

Nous  rappellerons  simplement  pour  mémoire 
les  exercices  généraux  suivants  que  nous  fai- 
sons exécutera  nos  enfants  et  qu’on  peut  modi- 
fier comme  suit  : 

1°  Élévation  horizontale  des  bras  et  abduction 
latérale  (c’est-à-dire  écartement  des  bras). 

2°  Flexion  et  extension  verticale  des  bras  : 
les  coudes  dans  le  plan  des  épaules;  éviter  la 
cambrure  lombaire;  maintenir  l’élévation  de 
l’épaule. 
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3°  Flexion  des  membres  inférieurs,  sur  la 
pointe  des  pieds,  les  mains  placées  derrière  la 
nuque.  11  faut,  dans  ces  exercices,  veiller  à ce 
que  dans  la  flexion  des  membres  inférieurs  le 
corps  reste  complètement  droit,  les  coudes  bien 
dans  le  plan  du  corps. 

4°  Extension  de  la  colonne  vertébrale,  les 
mains  à la  nuque,  avec  abduction  latérale.  Le 
corps  est  incliné  d’environ  45  centimètres  en 
avant,  la  colonne  vertébrale  complètement 
étendue,  l’extension  du  corps  en  arrière  coïncide 
avec  l’abduction  latérale  postérieure  des  bras. 

r 

5°  Elévation  latérale  verticale  des  bras,  une 
jambe  portée  en  arrière;  élévation  latérale, 
paumes  des  mains  en  dessous;  au-dessus  de 
l’horizontale,  les  bras  exécutent  un  mouvement 
de  rotation  de  manière  à ramener  les  mains  en 
dedans  à l’élévation  verticale;  faire  une  pro- 
fonde inspiration  dès  le  passage  des  bras  de 
l’horizontale  à la  verticale;  à l’abaissement  par 
une  rotation  des  bras  pour  ramener  les  paumes 
des  mains  en  dehors  et  en  dessous,  correspond 
l’expiration  (lîg.  61). 

6°  Rotation  du  corps,  les  mains  placées  aux 
hanches,  les  coudes  sont  dans  un  plan  posté- 
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rieur  au  corps;  éviter  pendant  la  rotation  la 
flexion  du  corps  et  l’élévation  de  l’épaule  du 
côté  opposé  à la  rotation. 

r 

7"  Elévation  horizontale  et  verticale  des  bras 


avec  abaissement  latéral  (cir- 
cumduction).  Éviter  l’exagé- 
ration de  la  cambrure  lom- 
baire dans  l’élévation  verticale 
et  exécuter  une  profonde  ins- 
piration ; l’abaissement  latéral 
se  fait  dans  un  plan  posté- 
rieur au  corps  et  correspond 
à l’expiration. 

Tous  ces  exercices  peuvent 
être  exécutés  par  une  série 
d’élèves  sous  la  direction 

d’un  seul  maître. 

Nous  allons  maintenant  indiquer  une  série 
d’exercices  spécialement  destinés  à corriger  la 
cyphose;  mais,  pour  ces  exercices,  chaque 
élève  doit  être  pris  à part  par  le  maître. 

C’est,  en  somme,  comme  nous  l’avons  déjà 
dit,  une  véritable  méthode  curative. 
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Exercices  avec  résistance  dans  la  station 

VERTICALE. 


Ils  consistent  en  : 

1°  Résistance  à l’abduction  latérale  des  bras. 
La  résistance  est  faite  pendant  l’élévation  laté- 
rale seulement,  les  mains  étant  placées  soit  aux 
poignets,  soit  aux  coudes  selon  la  force  du 
sujet. 

2Ü  Résistance  à l’écartement  latéral  des  bras. 
Le  sujet  est  placé  le  dos  contre  une  colonne, 
le  montant  d'une  porte,  les  bras  étendus  hori- 
zontalement en  avant;  le  professeur  fait  résis- 
tance à l’écartement  latéral  des  bras  seulement, 
celui-ci  le  plus  loin  possible  en  arrière,  en  pla- 
çant les  mains  aux  poignets  ou  aux  coudes 
selon  la  résistance  du  sujet. 

3°  Résistance  à l’extension  du  dos.  L’enfant, 
les  mains  aux  hanches,  incline  légèrement  le 
tronc  en  avant,  la  tète  droite;  le  professeur  fait 
résistance  à l'extension  du  tronc  en  plaçant  ses 
mains  sur  la  partie  la  plus  saillante  du  dos. 

4°  Résistance  à l’extension  du  corps  en  ar- 
rière avec  prise  des  mains  : ici  il  est  nécessaire 
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de  donner  un  point  d’appui  à l’enfant  en  lui 
faisant  prendre  soit  les  barreaux  d’une  échelle 
inclinée  ou  verticale,  une  table,  etc...;  le  pro- 
fesseur résiste  connue  ci-dessus. 


Exercices  avec  résistance  dans  la  station  assise. 


Ils  consistent  en  : 

1°  Extension  de  la  nuque  : l’enfant  est  assis, 

les  pieds  écartés  d’environ 
30  centimètres,  les  mains 
aux  hanches,  le  corps  légè- 
rement incliné,  la  tête  fléchie 
sur  le  sternum.  Le  profes- 
seur résiste  à l’extension  de 
la  tête  en  plaçant  ses  mains 
sur  celle-ci. 

2°  Extension  du  dos,  les 
mains  aux  hanches;  résis- 
tance : comme  à l’exercice  3 
de  la  précédente  série;  la  position  du  sujet,  empê- 
chant l’augmentation  de  la  courbure  lombaire, 
donneà  ce  mouvement  une  réelle  valeur  (fig.62). 

3°  Même  mouvement,  mais  les  bras  étendus 
verticalement. 
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4°  Résistance  à l’écartement  latéral  des  bras  : 
même  observation  qu’à  l’exercice  2 de  la  précé- 
dente série. 

Résistance  dans  la  station  couchée  abdominale. 
— Extension  du  tronc.  — Résistance 
a la  pesanteur. 

On  peut  procéder  des  différentes  façons  sui- 
vantes : 

1°  L’élève,  couché  sur  une  table,  le  tronc  en 


saillie  en  avant  de  celle-ci  (base  inférieure  du 
sternum),  les  mains  aux  hanches,  étend  sa 
colonne  vertébrale  dans  toute  sa  longueur  et 
résiste  à l’action  de  la  pesanteur  pendant  un 
temps  donné  (fig.  63). 


8G 


GYMNASTIQUE  CORRECTIVE 


2°  Même  position  couchée,  abdominale,  les 
bras  étendus  verticalement. 

3°  Même  position  avec  extension  de  la  nuque 
et  les  mains  aux  hanches.  L’enfant  place  ici  les 
mains,  les  bras  étendus,  sur  les  épaules  du  pro- 
fesseur : celui-ci  appuie  légèrement  sur  la  nuque 
et  s’oppose  au  redressement  de  la  partie  supé- 
rieure du  tronc. 

4°  Position  abdominale  avancée,  résistance 
à la  pesanteur,  mains  aux  hanches.  L’enfant 
déhorde  la  taille  de  tout  le  thorax;  celui-ci 
n’ayant  aucun  appui,  ne  peut  rester  dans  cette 
position  que  par  un  effort  très  énergique  des 
dorsaux. 

5°  Même  exercice  avec  abduction  latérale  des 
bras,  de  manière  à placer  les  mains  à la  nuque. 

6°  Position  1 et  résistance  à l’écartement  des 
bras,  comme  2. 

Station  suspendue. 


Les  exercices  consistent  en  : 

1°  Suspension  passive  à l’échelle  horizontale, 
au  trapèze,  etc.  Le  corps  est  étendu  dans  toute 
sa  longueur,  les  pieds  réunis,  la  tête  droite, 


TRAITEMENT  DE  LA  CYPHOSE 


87 


les  reins  légèrement  cambrés,  les  mains  placées 
à un  écartement  un  peu  supérieur  à la  ligne 
des  épaules  (fig.  64). 

2°  Suspension  passive  avec  extension  de  la 


nuque.  Le  professeur  résiste  à l’extension  de 
la  nuque  en  plaçant  les  mains  en  arrière  de  la 


3°  Suspension  passive,  extension  du  dos.  La 
résistance  a lieu  en  plaçant  les  mains  en  arrière 
du  dos  (convexité). 

4°  Suspension  active,  flexion  des  bras.  Pour 
que  ce  mouvement  ait  toute  son  efficacité,  il 
est  nécessaire  de  veiller  à la  flexion  des  bras, 


Fig.  0-1. 


Fig.  65. 


tête. 
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celle-ci  doit  se  faire  dans  le  plan  du  corps,  les 
l>ras  ne  dépassant  pas  une  ligne  horizontale 
partant  des  épaules,  les  avant-bras  sont  alors 
verticaux.  Ainsi  faite,  cette  flexion  agit  direc- 
tement sur  les  muscles  spinaux  et  a pour  agent 
moteur  le  grand  dorsal,  qui,  on  le  sait,  lire  le 
moignon  des  épaules  en  arrière.  Au  contraire, 
si  la  flexion  se  fait  les  bras  fléchis  en  avant  du 
corps,  la  prédominance  d’action  revient  aux 
pectoraux  qui  attirent  les  épaules  en  avant  et 
en  bas  ; ce  mouvement  exagérerait  donc  la 
déviation  cyphotique  (fig.  65). 


CHAPITRE  VIII 


TRAITEMENT  DE  LA  LORDOSE 

Audry  écrivait,  à ce  sujet,  il  y a plus  de 
cent  ans  : « Si  la  taille  fait  un  creux,  en  sorte 
que  l’épine  soit  tournée  en  dedans,  ce  qui  est 
le  contraire  de  la  bosse  du  dos,  faites  souvent 
courber  l’enfant.  Jetez-lui  pour  cela  des  cartes 
ou  des  épingles  sur  le  plancher  : il  se  fera  un 
plaisir  de  les  ramasser.  La  situation  qu  il  sera 
obligé  de  prendre  pour  en  venir  à bout  con- 
traindra, à la  longue,  l’endroit  creux  de  son 
épine  à revenir  au  devant  ». 

Il  en  résulte  que  pour  traiter  la  lordose, 
affection  relativement  peu  fréquente,  il  faut 
surtout  agir  sur  les  muscles  fléchisseurs  du 
rachis  (muscles  de  l’abdomen).  Aussi,  lorsque 
la  lordose  est  peu  prononcée,  surtout  dans  les 
cas  de  lordose  par  paralysie  ou  parésie  des 
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muscles  abdominaux , les  mouvements  de 
flexion  tronc  en  avant  (voir  gymnastique  édu- 
cative) ont  une  réelle  efficacité. 

Dans  les  cas  plus  prononcés,  Redard  recom- 
mande comme  pouvant  avantageusement  mo- 
difier la  difformité  l’exercice  suivant  : 

Le  sujet,  couché  sur  le  dos  sur  un  plan  résis- 
tant, les  membres  inférieurs  immobilisés  par 
un  aide  ou  une  courroie,  se  redresse  lentement 
et  s’incline  en  avant  pour  se  placer  ensuite  dans 
la  position  du  début.  Le  professeur  exerce  au 
niveau  du  thorax  une  pression  de  résistance  au 
mouvement  de  redressement  et  de  flexion  du 
tronc  en  avant. 

Un  autre  exercice  excellent  consiste  à faire 
monter  à l’enfant  un  plan  incliné. 


CHAPITRE  IX 


TRAITEMENT  DE  LA  SCOLIOSE 

Comme  la  cyphose  et  la  lordose,  la  scoliose 
peu  prononcée  peut  être  heureusement  influen- 
cée par  la  gymnastique  éducative. 

Nous  rappelons  les  mouvements 
généraux  suivants  qui  peuvent 
être  des  plus  utiles  : 

1°  Abduction  horizontale  et  laté- 
rale des  bras.  Exagérer  l’abduc- 
tion latérale  dans  un  plan  posté- 
rieur tout  en  évitant  l’enselle- 
ment  lombaire. 

2°  Flexion  simultanée  des  mem- 
bres inférieurs  sur  la  pointe  des 
pieds  avec  élévation  latérale  et  verticale  des  bras. 

3°  Flexion  latérale  du  corps,  main  droite  à la 
hanche,  main  gauche  en  arrière  de  la  nuque. 
Cette  flexion  se  fait  lentement  et  du  côté  de  la 
convexité  seulement  (scoliose  en  C [fig.  66]  et 
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en  sc  fendant  de  la  jambe  droite,  en  arrière  (sco- 
liose en  S.)  Les  bras  étendus  obliquement  à 45  de- 
grés, le  mouvement  devient  très  actif  (fig.  67). 

r 

4°  Elévation  de  l’épaule 
gauche,  la  main  droite  à 
la  hanche.  L’élévation  se 
fait  très  énergiquement  et 
l’abaissement  lentement, 
sans  à-coups. 

5°  Rotation  du  corps, 
main  droite  à la  hanche, 
main  gauche  à la  nuque. 
La  rotation  ne  s’exécute 
que  du  côté  concave  en  évitant  de  déranger  les 
pieds. 

6°  Flexion  et  extension  verticale  des  bras. 
Ce  mouvement  s’exécute  dans  le  plan  des 
épaules  (latéralement). 

7U  Flexion  du  corps  en  avant,  avec  extension 
de  la  nuque,  mains  placées  comme  5.  Avancer 
légèrement  l’épaule  droite  (fig.  68). 

r 

8°  Elévation  horizontale,  verticale  et  latérale 
des  bras,  avec  abaissement  latéral.  Les  bras 
tendus,  ce  mouvement  se  fait  lentement  en  évi- 
tant d’exagérer  les  cambrures  lombaires,  et  en 
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exécutant  une  profonde  inspiration  au  moment 
de  l’élévation  des  liras;  l’expi- 
ration correspond  à l’abaisse- 
ment des  bras. 

Ces  mouvements  peuvent 
être  exécutés  au  commande- 
ment par  une  série  d’élèves. 

Les  exercices  spéciaux  néces- 
sitent pour  chaque  élève  l’in- 
tervention du  maître. 


Exi  •.RCICES  A RÉSISTANCE. 

ci)  Station  verticale.  — Ils  consistent  en  : 

1°  Résistance  à l’écartement  latéral  des  liras, 
talons  réunis,  pointes  écartées.  Pour  donner 
à ce  mouvement  toute  son  efficacité  il  est  néces- 
saire de  faire  appuyer  le  malade  contre  une 
colonne,  un  montant  de  porte,  etc.... 

3°  Résistance  à la  flexion  latérale  du  corps, 
pieds  écartés  latéralement  environ  de  40  centi- 
mètres ou  bien  encore  avec  fente  en  arrière  de 
la  jambe  droite.  La  main  gauche  à la  nuque, 
la  main  droite  à la  hanche,  l’élève  exécute  la 
flexion  du  côté  de  la  convexité;  le  professeur 


94 


GYMNASTIQUE  CORRECTIVE 


résiste  à la  flexion  en  appliquant  sa  main  sur 
la  convexité  et  en  dirigeant  sa  pression  de 
droite  en  arrière,  sa  main  gauche  placée  vers  le 
coude  gauche  aide  à la  flexion  latérale,  la  con- 
vexité étant  supposée  à droite. 

3°  Résistance  à l’extension  du  hras  gauche, 
la  convexité  toujours  supposée  à droite.  Le  bras 
légèrement  fléchi,  la  main  à hauteur  de  l’é- 
paule, le  professeur  saisit  le  poignet  de  l’enfant 
et  l’invite  à étendre  son  hras  verticalement,  il 
résiste  progressivement  à cette  extension  qui 
doit  aller  à fond,  c’est-à-dire  que  cette  résistance 
se  continue  lorsque  le  bras  est  étendu  totale- 
ment, la  puissance  active  de  l’enfant  se  passant 
alors  dans  les  élévateurs  de  l’épaule. 

4°  Résistance  à la  rotation  du  corps.  La  con- 
vexité étant  à droite,  main  gauche  à la  nuque, 
main  droite  à la  hanche,  pieds  écartés  latéra- 
lement, le  professeur,  placé  en  arrière  de  l’élève, 
place  sa  main  gauche  sur  le  bras  gauche,  près 
de  l’épaule,  sa  main  droite  sur  le  hras  droit,  et 
résiste  à la  rotation  du  corps,  qui  s’exécute  à 
gauche  seulement. 

5°  Résistance  à l’élévation  de  l’épaule.  Tou- 
jours en  cas  de  convexité  à droite,  la  main 
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droite  à la  hanche,  le,  bras  gauche  pendant  le 
long  du  corps,  le  professeur  prend  le  poignet 
gauche  de  l’élève  et  résiste  à l’élévation  de 
l’épaule;  il  a soin  en  môme  temps  de  presser 
avec  sa  main  droite  sur  la  convexité  droite  de 
la  colonne  vertébrale. 

6°  Résistance  à l’extension  du  tronc,  convexité 
à droite.  Main  gauche  à la  nuque,  main  droite 
à la  hanche,  l’enfant  incline  légèrement  le  corps 
en  avant,  environ  à 45  centimètres,  le  professeur 
résiste  à l’extension  du  tronc  en  pressant  forte- 
ment sur  les  convexités  : main  droite  partie 
dorsale,  main  gauche  partie  lombaire.  Ce  mou- 
vement est  plus  efficace  en  faisant  porter  à 
l’élève  la  jambe  droite  en  arrière,  ou  bien  encore 
en  faisant  appuyer  la  partie  antérieure  des 
cuisses  de  l’élève  sur  une  table,  un  banc,  etc.... 

b)  Exercices  assis.  — Les  exercices  à résis- 
tance précédemment  décrits  s’exécutent  avec 
plus  de  force  et  un  minimum  de  fatigue  si 
l’enfant  est  assis;  il  a ainsi  en  effet  une  base 
plus  assurée.  On  obtiendra  un  maximum 
d’effet,  en  faisant  prendre  la  position  sui- 
vante : l’élève  s’assoit  sur  un  tabouret  bas,  de 
manière  à ce  que  la  hanche  droite  déborde  un 
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peu  du  siège  en  dehors,  la  jambe  droite  étendue 
de  toute  sa  longueur  en  arrière,  le  liras  gauche 
de  toute  sa  longueur  en  haut,  la  jambe  gauche 


Fig.  69. 

fléchie  à angle  droit  en  avant  du  siège,  la  cuisse 
reposant  sur  celui-ci,  le  liras  droit  le  long  de  la 
jambe  droite;  on  obtient  ainsi  une  traction 
complète  sur  les  deux  branches  de  l’S  qui 
ramène  la  colonne  vertébrale  dans  sa  presque 
rectitude  (fig.  69). 

c)  Exercices  en  station  couchée.  — Les  mou- 
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vements  à résistance  de  l’élévation  de  1 épaule, 
du  bras  (côté  concave)  s’exécutent  aussi  en  sta- 
tion couchée.  Le  professeur,  dans  ce  cas,  exerce, 
en  même  temps  qu’une  résistance  à l’élévation 
de  l’épaule  ou  l’extension  du  bras,  une  forte 
pression  sur  la  convexité  de  la  déviation. 

La  station  couchée  faciale,  le  tronc  débordant 


de  la  table,  s’exécute  de  deux  manières,  soit  en 
fixant  les  jambes,  et  alors  la  traction  se  passe 
dans  la  région  lombaire,  soit  en  fixant  la  partie 
supérieure  du  corps  et  alors  la  traction  se  passe 
dans  la  partie  dorsale;  dans  les  deux  cas,  le 
professeur  exerce  une  pression  sur  la  convexité, 
pendant  que  de  l’autre  main  il  attire  à lui  la 
partie  mobile  du  corps  (fig.  70). 

Dans  la  station  couchée  latérale,  main  gauche 

GYMNASTIQUE  ÉDUCATIVE  ET  CORRECTIVE.  7 
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à la  nuque,  main  droite  à la  hanche,  l’enfant 
étant  couché  sur  le  côté  du  corps  (côté  concave), 
le  buste  en  dehors  de  la  table,  résiste  à l’action 
de  la  pesanteur  qui  tend  à l’entraîner  à terre, 


et  produit  ainsi  une  convexité  contraire  à celle 
dont  il  est  atteint.  Très  fatigante  et  pénible  au 
début  du  traitement,  cette  position  doit  être 
employée  avec  modération  (fig.  71). 

d)  Station  suspendue.  — La  suspension  peut 
s’exécuter  avec  n’importe  quel  engin  élevé  et 
où  la  prise  des  mains  est  facile.  Il  suffît  ici 
d’abaisser  un  des  côtés  du  point  d’appui  de 
l’engin,  de  manière  à faire  suspendre  l’élève  du 
côté  concave  correspondant  à la  partie  la  plus 
élevée  de  l’échelle,  le  côté  convexe  h la  partie 
la  plus  basse  (fig.  64  et  65). 

1°  Suspension  passive  : les  bras  étendus  dans 
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toute  leur  longueur,  la  tête  droite.  Dans  cette 
position,  résistance  à l’extension  de  la  nuque 
en  arrière. 

2°  Résistance  ou  plutôt  pression  sur  le  côté 
convexe  dorsal,  en  amenant  les  jambes  du  côté 
concave,  c’est-à-dire  du  côté  convexe  de  la 
partie  lombaire,  courbures  compensatrices  des 
scolioses  en  S. 

3°  Suspension  active  : les  bras  fléchis  à angle 
droit  dans  un  plan  latéral,  les  jambes  légère- 
ment attirées  comme  ci-dessus. 

On  pourrait  combiner  un  grand  nombre 
d’autres  exercices  pour  le  traitement  de  la  sco- 
liose. Nous  nous  sommes  arrêtés  aux  séries  sus- 
énumérées  parce  qu’elles  nous  ont  paru  réunir 
les  exercices  les  plus  simples  et  les  plus  utiles. 


TABLE  DES  MATIERES 


Préface  du  D1-  Félizet 


V 


PREMIÈRE  PARTIE 
GYMNASTIQUE  ÉDUCATIVE 


Chapitre 

I. 

— Rôle  de  l’éducation  physique 

3 

— 

11. 

— La  gymnastique  rationnelle  expliquée. 

3 

— 

III. 

— Indications  générales 

7 

— 

IV. 

— Mouvements  de  la  tête  et  du  cou 

11 

— 

V. 

— Mouvements  des  membres  supérieurs. 

13 

— 

VI. 

— Mouvements  du  tronc 

18 

— 

VII. 

— Équilibres 

29 

— 

VIII. 

— Sautillements 

33 

— 

IX. 

— Mouvements  complexes 

36 

— 

X. 

— Avantages  de  notre  gymnastique 

50 

XI. 

— Ce  que  doit  être  une  leçon  de  gym- 
nastique  

53 

' 

XII. 

— Plan  d’une  leçon  de  gymnastique... 

55 

DEUXIÈME  PARTIE 

GYMNASTIQUE  CORRECTIVE 

Chapitre  I.  — Rôle  de  la  gymnastique  corrective...  G3 
— II.  — ■ Courbures  normales  de  la  colonne 


vertébrale 66 

III-  — Déviations  pathologiques  de  la  co- 
lonne vertébrale 68 


102 


TABLE  DES  MATIÈRES 


Chapitre 


1Y.  — Examen  préliminaire  des  enfants 73 

V.  — Indications  et  contre-indications  de 
la  gymnastique  dans  le  traitement 
des  déviations  de  la  colonne  verté- 
brale  75 

VI.  — De  la  méthode  de  traitement  en  gé- 
néral  77 

VII.  — Traitement  de  la  cyphose 80 

VIII.  — Traitement  de  la  lordose 89 

IX.  — Traitement  de  la  scoliose. 91 


Coulommiers.  — lmp.  Paul  BRODARD.  — 448-1902. 


